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Организация и содержание учебно-тренировочного процесса 
квалифицированных спринтеров основывается на использовании 
эффективных средств, методов и направленности тренировочной нагрузки, 
способствующих выходу спортсмена на оптимальный уровень 
подготовленности и оптимальную форму перед главными 
соревновательными стартами [1,3,4].  
Основной трудностью в беге на дистанции 400 м является 
распределение сил с целью противодействия процессам утомления на 
последних 100 м дистанции, которые являются самыми трудными и 
определяющими в достижении высоких соревновательных результатов [2]. 
Проблема повышения скорости бега на 400 м у женщин решается в 
основном путем увеличения объема и 
интенсивности тренировочной нагрузки, а также повышением уровня 
развития  спринтерских качеств и специальной  выносливости. 
В связи с этим, большой интерес представляют исследования по 
определению допустимых объемов тренировочных нагрузок на занятиях 
у девушек, особенно в беге на 400 метров. В настоящее время основное 
внимание уделяется разработке практически пригодных способов 
нормирования и регистрирования параметров тренировочной нагрузки 
в микро- и мезоциклах тренировки, в расчете на то, чтобы по возможности 
обеспечивалась адекватность нагрузок индивидуальному состоянию 
спортивной работоспособности и тенденциям индивидуальной динамики 
тренированности бегуний на 400 м. Дальнейшая разработка этих вопросов 
позволит более целенаправленно строить тренировочный процесс бегуний на 
400 м в микро-мезо и макроциклах. Важно так же заметить, что наибольших 
результатов на дистанции 400 метров достигают те спортсмены, которые 
могут бежать быстро, чем спортсмены, которые больше предрасположены к 
выносливости. Это объясняется тем, что эффективнее развить скоростную 
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выносливость, нежели скорость. Именно поэтому, для максимальных 
результатов на дистанции 400 м, тренировки должны быть построены через 
спринт. 
Актуальность. Поиск не только эффективных соотношений, но и 
правильной последовательности применения тренировочных средств 
различной преимущественной направленности в годичном цикле, поможет 
решить проблему рационализации тренировочного процесса легкоатлетов-
спринтеров. 
В связи с этим проведен анализ тренировочных дневников  построения 
годичной тренировки   квалифицированной бегуньи (КМС России по легкой 
атлетике), специализирующийся в беге на 400 м.  
Цель исследования повышение  специальной физической 
подготовленности бегуньи на 400м,  на основе структурных особенностей 
распределения основных специальных средств  в годичном цикле.  
Объект исследования:  тренировочный процесс  квалифицированной 
бегуньи на 400 метров. 
Предмет исследования:  совершенствование  специальной физической 
подготовки бегунов на 400 метров. 
Задачи: 
 1.Изучить научно-методическую литературу по проблеме 
исследования.  
2. Сравнить динамику соотношений основных тренировочных средств 
двух полугодичных макроциклов квалифицированной бегуньи на 400м.  
3. Выявить степень эффективности применения специализированного 
инвентаря и оборудования в тренировочном процессе квалифицированных 
легкоатлетов. 
4. Проанализировать динамику спортивных результатов участницы 
автоэксперимента и обосновать эффективность специальной физической 
подготовки в годичном цикле.  
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В качестве гипотезы  мы выдвинули тезис о том, что построение 
тренировки на специально-подготовительном этапе тренировочного 
макроцикла, на основе принципа комплексного применения  системы 
организации нагрузок различной направленности,  приведет к полноценной 
реализации уровня специальной  подготовленности в планируемые сроки, о 
чем будет свидетельствовать высокий спортивный результат. 
Методы исследования: 
1.   Изучение научно-методической литературы. 
2. Анализ дневников тренировок КМС России по легкой атлетике 
Хорошиловой Елены Юрьевны. 
3. Педагогический эксперимент  (автоэсперимент).   
4. Анкетирование (анкета прилагается). 
5. Методы математической обработки. 
Элементы новизны - структурные особенности распределения 
беговых, силовых и прыжковых нагрузок в годичном цикле, а также 
использование методических приемов, позволили избирательно 
совершенствовать специальные двигательные качества;   
 - полученный фактический материал первого макроцикла был 
использован для коррекции планирования специальной подготовки бегуньи 
на 400 м во втором полугодичном макроцикле и следующем годичном цикле 
подготовки. 
Практическая значимость – апробированная методика, основанная на 
оптимизации структуры и динамики тренирующих воздействий специальной 
подготовки  квалифицированной  бегуньи на 400 м в годичном цикле, может 
применяться бегунами специализирующихся в беге на 400м на этапе 
углубленной спортивной специализации. 
Структура работы: 
В первой главе магистерской диссертации  «Построение и содержание  
подготовки квалифицированных спринтеров в тренировочном макроцикле», 
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представлен анализ общих и специальных средствах и методов тренировки 
бегунов на 400 м на этапе углубленной специализации.  
Во второй главе  ВКР «Организация и методы исследования», речь идет 
об организации педагогического эксперимента и используемых методах при 
написании работы.  
В третьей главе «Результаты исследования и их обсуждения» 
рассматриваются общая характеристика системы   подготовки  бегунов на 
400 метров, анализ структуры и  содержания  тренировочного процесса 























ГЛАВА 1. Построение и содержание  подготовки 
квалифицированных спринтеров в тренировочном макроцикле 
 
1.1 . Основные характеристики спринтерского бега  
 
Бег на короткие дистанции (спринт) характеризуется выполнением 
кратковременной работы максимальной интенсивности. К нему относится 
бег на дистанции от 30 до 400 м. Для удобства изучения технику бега 
принято условно подразделять на четыре части: начало бега (старт), 
стартовый разбег, бег по дистанции и финиширование. 
Бег на 400 метров - это одна из самых сложных и изнурительных 
дисциплин в легкой атлетике.  Для того, что бы достигнуть высоких 
результатов в беге на 400 метров, необходимо распределять свою скорость и 
энергию наиболее эффективным образом. Никто не способен бежать 
максимально быстро все 400 метров.  
«Техника бега на 400 м должна возможно больше походить на технику 
бега на 100 м и 200 м, включая при этом свободу и непринужденность, 
присущие бегу на средние дистанции. Это должен быть ярко выраженный 
маховый спринтерский бег». [21, с.20] 
Для бегунов экстра-класса разница их лучшего результата на 200 и 
прохождением первой половины дистанции на 400 должна варьироваться в 
пределах одной секунды, в то время, когда бегуны более низкого уровня 
начинают первые 200 метров приблизительно на две секунды хуже, чем их 
лучший результат на дистанции 200 метров. 
Техника старта на 200 метров остается такой же, как и на 100 м. Если 
бегун овладел техникой бега по прямой, то бег на повороте не требует 
дополнительной тренировки. Главная особенность бега по повороту - это 
наклон всего тела бегуна в левую сторону для борьбы с развивающейся 
центробежной силой инерции; левая стопа становится на грунт с некоторым 
поворотом наружу, а правая стопа - с поворотом внутрь. Следует стремиться 
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к тому, чтобы бег проходил плавно, без рывков. Выбегание с поворота на 
прямую должно быть стремительным. Спринтер должен научиться пробегать 
отрезок пути на повороте так же быстро, как и стометровую прямую. 
 Однако борьба с центробежной силой в беге по повороту заставляет 
спринтера дополнительно напрягаться, и это напряжение может сохраняться 
и после стремительного выхода на прямую. Здесь, как и в конце стартового 
разгона (где борьба идет с силами инерции, вызванными нарастанием 
скорости бега), бегун применяет «свободный ход», который проводится на 
протяжении 4-5 беговых шагов, начинающихся через 4-5 м после окончания 
поворота. Начало «свободного хода» находят опытным путем, ясно 
обозначая этот отрезок пути метками во время тренировки. В результате 
неоднократных повторений бегун привыкает проводить «свободный ход» в 
определенном месте дистанции, не теряя скорости бега. Опыт показывает, 
что бегуны, не умеющие переходить от бега по повороту к бегу по прямой с 
помощью «свободного хода», не в силах сохранить высокую скорость бега до 
финиша. 
          Пробежав в полную силу поворот и выбежав на прямую с большой 
скоростью, спринтер во время «свободного хода» перестраивается для бега 
по прямой, получает маленькую «передышку», освобождается от ненужного 
напряжения и с новой силой устремляется вперед к финишу. 
          В беге на 200 м особое значение приобретает совершенное владение 
свободным маховым шагом, что позволяет бегуну до конца дистанции 
сохранить высокую скорость бега. 
«Спринтер должен стремиться при беге на 200 м показывать результат, 
равный его удвоенному результату в беге на 100 м. Для бегуна, например, 
пробегающего 100 м в 10,6 сек., результат в беге на 200 м должен быть равен 
21,2 сек. (10,8 сек. по повороту и 10,4 сек. по прямой). 
 Старт в беге на 400 м мало чем отличается от старта в беге на 100 м и 
ничем не отличается от старта в беге на 200 м, если учесть, что современные 
четырехсотметровики пробегают первые 200 м за 22 сек. и лучше. Это 
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должен быть свободный и быстрый спринтерский старт в беге по виражу, 
взятый не в полную силу (примерно на 0,5—0,7 сек. хуже абсолютного 
результата в беге на 100 м )»[ 22, с.22] 
Старт в беге на 400 м должен быть взят свободно и быстро. Первые 200 
м надо пробежать в заранее намеченное время. «Свободный ход» здесь бегун 
применяет с целью некоторого отдыха и проводит на первой половине 
второго поворота на протяжении 5-6 беговых шагов, после чего продолжает 
ненапряженный бег. Выходя с поворота на прямую, спринтер должен бежать 
свободно и, несмотря на нарастающую усталость, все же должен заставить 
себя сохранить правильную технику бега, обращая особое внимание на 
усиленный задний толчок и компенсируя потерю длины шага его учащением. 
Есть хорошая формула для расчета потенциального результата в беге 
на 400м. Для этого нужно взять лучший результат на 200 метров, умножить 
его на два и добавить 3,5 секунды. Но если же, тренировки построены не 
верно, то результат второй половины дистанции будет хуже 3,5 секунд.         
Важно заметить, что наибольших результатов на дистанции 400 метров 
достигают те спортсмены, которые могут бежать быстро, чем спортсмены, 
которые больше предрасположены к выносливости. следовательно, 
эффективнее развить скоростную выносливость, нежели скорость.  
        Вся специфика бега на 400 метров заключается в немалом кислородном 
голодании. Поэтому уровень поглощения кислорода ниже необходимого, для 
снабжения АТФ. При беге на 400 метров организм  функционирует в режиме 
креатин-фосфатного алактатного и анаэробного лактатного режимов. 
Поэтому очень важно строить тренировки в этих двух режимах. Это поможет 
спортсмену научиться справляться со стрессом, и организм должен 
адаптироваться  к таковым нагрузкам. 
 
1.2.Физическая подготовка в беге на 400м 
Основным средством подготовки бегунов на короткие дистанции 
является бег с максимальной скоростью. На каждом этапе подготовки 
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спринтера работа над совершенствованием скорости бега должна являться 
главной задачей спортсмена и его наставника. Чем выше квалификация 
спортсмена, тем в большей степени бег с максимальной скоростью должен 
быть представлен в общем, объеме тренировочной работы. 
«Поэтому в тренировке бегуна на короткие дистанции широко 
представлены разнообразные косвенные методы или методы частного 
воздействия, позволяющие последовательно развивать отдельные 
компоненты отдельного соревновательного упражнения. В тренировочной 
нагрузке бегуна на короткие дистанции можно достаточно четко 
классифицировать упражнения, направленные на совершенствование того 
или иного элемента, например, развитие скоростно-силового потенциала 
мышц-разгибателей ног или увеличение емкости систем энергообеспечения. 
Эффективность такого подхода определяется тем, насколько сбалансированы 
все эти методы, так как, собирая все блоки в единое целое, не всегда можно 
получить проектируемый результат» [38, с.127]. 
Современную физическую подготовку следует рассматривать как 
многоуровневую систему, каждый уровень которой имеет свою структуру и 
свои специфические особенности. Самый низкий уровень характеризуется 
оздоровительной направленностью и строится на основе общей 
(кондиционной) физической подготовки. По мере повышения уровня 
физической подготовки увеличивается ее сложность и спортивная 
направленность, а самый высокий уровень строится уже на основе 
принципов спортивной тренировки с целью увеличения функциональных 
резервов организма, необходимых для профессиональной деятельности.  
Одним из важнейших условий осуществления физической подготовки 
является ее рациональное построение на достаточно больших отрезках 
времени. Невозможно подготовиться к профессиональной деятельности ни за 
день, ни за неделю, месяц, а иногда и за год. Это длительный процесс 
формирования двигательных умений и навыков, систематического 
совершенствования физических (двигательных) качеств, психической 
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подготовки, поддержания уровня работоспособности, сохранения и 
укрепления здоровья.  
Все эти требования определяют выбор средств и методов тренировки, а 
также правильного их сочетания и распределения по периодам. Развитие 
основных физических качеств легкоатлета осуществляется путем общей 
физической подготовки (ОФП) и специальной физической подготовки 
(СФП).  
Общая физическая (атлетическая) подготовка создает функциональную 
базу для развития специальной работоспособности и предшествует ей.  
Для улучшения ОФП целесообразно применять все те упражнения, 
которые способствуют развитию недостающих у конкретного спортсмена 
качеств. В первой половине подготовительного периода целесообразно 
применять достаточно широкий круг общеразвивающих упражнений, 
стараясь сделать их достаточно эмоциональными. Разнообразие средств, мест 
и условий занятий обеспечивает разностороннее развитие. В основе (СФП) 
легкоатлета лежит развитие двигательных качеств, определяющих уровень 
работоспособности человека в избранном виде спорта.  
Спринтерский бег отличается большой мощностью, быстротой 
движений и скоростной выносливостью. Данный вид бега требует высокого 
уровня развития мышечной силы и умения ее концентрировать в быстро 
выполняемом толчке, высокой координации движений, а также умения 
расслаблять мышцы. Достижение высоких результатов в беге на короткие 
дистанции невозможно без достаточной разносторонней и специальной 
физической подготовленности [43]. 
В подготовке бегунов на 200 и 400 метров необходимо развивать 
выносливость, быстроту и силу. Выявить из них главное качество сложно, 
так как без одного из них невозможно достичь высокого спортивного 
результата. 
Выносливость. В спортивной практике выносливость разделяется на 
общую и специальную.  
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Общая выносливость является фундаментом для специальной 
подготовки. Как правило, ей уделяется большое внимание в начале 
подготовительного периода в течение первых 4-6 недель[14]. 
При развитии аэробных возможностей бегуны на 400 м должны 
использовать следующие средства: кроссовый равномерный бег ; темповой 
кроссовый бег длительностью ; кроссовый бег по песчаному грунту ; фартлек  
и кроссовый бег в переменном темпе . 
Важное значение в беге на 200 и 400 м имеет развитие специальной 
выносливости. Средствами тренировки при развитии специальной 
выносливости на общем этапе подготовительного периода является 
интервальный и темповый бег на отрезках от 100 до 1000 м. 
На специальном этапе подготовительного периода при развитии 
специальной выносливости используется темповой бег на отрезках 100-150 , 
200-350 и 500-600 м. [15]. 
В подготовке бегунов на 200 и 400 м необходимо уделять большое 
внимание развитию силовой выносливости, которая характеризуется 
большой силовой работоспособностью и устойчивостью к локальному 
утомлению. Это качество особенно проявляется на последних 100 м.  
Средствами тренировки силовой выносливости являются беговые 
упражнения, бег с сопротивлением, в гору, по песку, выполняемые на 
отрезках 80 - 200 м или в течение 30 - 60 сек.  
Одним из ведущих компонентов в подготовке являются развитие и 
совершенствование скоростной выносливости. 
Скоростная выносливость характеризуется способностью 
противостоять утомлению при нагрузках субмаксимальной или 
максимальной интенсивности в условиях анаэробной мобилизации энергии. 
В тренировочном процессе спортсменов на 400 м к развитию скоростной 
выносливости приступают после 2 - 3-месячной подготовки, когда заложен 
прочный фундамент специальной и силовой выносливости, то есть на этапе 
подготовки к соревновательному периоду. 
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Для развития и совершенствования скоростной выносливости 
используется так называемый челночный бег, который выполняется  со 
скоростью 95 - 100% [26]. 
 Скоростные способности .Скоростные упражнения тесно связаны с 
деятельностью нервной системы. Нервная ткань имеет определенные пороги 
возбуждения: чем он ниже, тем слабее и кратковременное может быть 
возбуждение. Применение скоростных упражнений способствует понижению 
порога возбудимости мышц, вызывает раздражение одинаковой силы 
большого числа мышечных волокон, в результате чего сила сокращения 
увеличивается, что ведет к увеличению силы отталкивания, длины шага и 
повышению ритма бега [30]. 
 Для развития силы использовать специальные беговые упражнения: 
бег с высоким подниманием коленей, бег с захлестыванием голени, «колесо», 
семенящий бег, подскоки вперед за счет стопы и т. д. 
Сила. В спортивной практике различают 3 силовые способности:   
- собственно-силовые способности (максимальна и общая) 
- скоростно-силовые способности (взрывная сила – стартовая и 
ускоряющая) 
- силовая выносливость (динамическая и статическая) 
Если рассматривать общую силу, которой должен обладать каждый 
бегун, то в тренировках она должна развиваться периодически. Желательно, 
чтобы спортсмены не увлекались чрезмерным ее развитием, она должна 
служить определенным фоном при совершенствовании специальной силы. 
Обычно общую силу развивают с помощью отягощений, вес которых должен 
составлять 70 - 100% от максимального, количество повторений 3-6, серий 3-
5. Вес, как правило, с каждым подъемом в одном из упражнений 
увеличивается, а количество повторений уменьшается. Работа над общей 
силой в основном происходит в подготовительном периоде на общем этапе. 
Силовую выносливость можно развивать не только беговыми 
упражнениями и бегом в затрудненных условиях, но и с помощью 
16 
 
отягощений (упражнений со штангой, на тренажерах). Вес отягощений равен 
30-50% от максимального, количество повторений 15-30, серий 4-8. 
Особое значение в тренировке надо придавать развитию и 
совершенствованию специальной силы на специальном этапе подготовки. 
Вес отягощений составляет 50-70% от максимального, количество 
повторений 5-10, серий 2-4. Темп выполнения упражнений должен быть 
высоким. 
Необходимо помнить, что при работе с отягощениями надо постоянно 
применять упражнения на расслабление, а после серий - свободные пробежки 
2-3 раза по 60-100 м. 
 
1.3 Методика развития функциональных возможностей. 
 
Сложность подготовки в беге на 400 м заключается в необходимости 
развития высокого уровня специальной работоспособности в различных 
зонах анаэробного энергообеспечения (алактатная, гликолитическая).  
Высокий результат в беге на 400 м может быть показан при условии 
пробегания первой половины дистанции со скоростью 9,2-9,7 м/с и 
удержания ее на второй половине дистанции в пределах 8,2-8,7 м/с. 
Обеспечивается это значительным уровнем реализации перечисленных 
источников энергообеспечения: до 27-31 с - анаэробно-алактатными, а далее 
- гликолитическими. 
Важное значение имеет специальная работоспособность бегуна в 
аэробно-анаэробной зоне, поскольку за 5-7 с до окончания бега сохранение 
скорости зависит от способности организма спортсмена подключать 
механизмы дыхательного фосфорилирования в условиях значительного 
накопления молочной кислоты в мышцах. Для совершенствования 
перечисленных механизмов энергообеспечения в тренировке решаются 
следующие задачи:  
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1)повышение собственно скоростных возможностей, или 
совершенствование алактатного механизма энергообеспечения, для чего 
используется бег на отрезках до 80 м с интенсивностью 96-100 %; 
2)повышение скоростной выносливости, или совершенствование 
совокупности алактатного и гликолитического механизма 
энергообеспечения; с этой целью в тренировку включается бег на отрезках 
80-300 м со скоростью 91-100 %; 
3)повышение специальной выносливости, или совершенствование 
гликолитического механизма энергообеспечения, Здесь главным средством 
является бег на отрезках 300-600 м с интенсивностью свыше 91 % 
[27]. 
В зависимости от исходного уровня подготовленности динамика 
спортивного результата в годичном цикле определяется различными видами 
тренировочной нагрузки и объемами ее выполнения. Основные компоненты 
нагрузки, обеспечивающие высокий уровень развития скоростных 
возможностей и скоростной выносливости, нередко перестают оказывать 
видимое влияние на спортивный результат в беге на 400 м. Вклад же каждого 
вида тренировочной нагрузки на прирост результата не достоверен и зависит 
от величины ее варьирования [13]. 
Рост объема средств специальной направленности в макроцикле 
составляет не более 14% по сравнению с предыдущим годом. Превышение 
этого объема может привести как к улучшению, так и к ухудшению 
отдельных показателей. Если же увеличение объема этих средств 
значительно меньше 14%, то эффект от одного годичного цикла к другому 
практически остается неизменным, то есть происходит привыкание к 
выполненному объему и он уже может быть охарактеризован как 
«монотонный». 
Вариант уменьшения объема средств специальной направленности 
более чем на 14% от модельного может быть оправдан в годичных циклах 
неосновных стартов, так как позволяет акцентировать подбор каждого из 
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этих средств. Как правило, уже в следующем макроцикле при росте средств 
специальной направленности этот вариант становится малоэффективным.  
При учете парных изменений в сочетании объемов тренировочной 
нагрузки эффективность отдельных средств специальной подготовки 
повышается, а критическое значение их объема уменьшается до 9%. 
Тренерам, работающим с бегунами на 400 м высокой квалификации, 
необходимо обратить внимание на два перспективных случая в парных 
варьированиях объемов средств специальной направленности свыше этих 
значений.  
Уменьшение объема средств скоростной подготовки и объема средств, 
направленных на развитие скоростной выносливости, на 11-16,8% в 
годичном цикле при преимущественном уменьшении в этой паре средств 
скоростной направленности по сравнению со средствами скоростной 
выносливости с 40-60% до 43-57% обеспечивает незначительное 
положительное влияние на спортивный результат. Средства же развития 
специальной выносливости при этом изменяются незначительно (не свыше 5-
7%). Здесь происходят снижение объема средств скоростной направленности 
и рост объема средств, направленных на развитие скоростной выносливости.  
Другой путь перестройки соревновательной деятельности - увеличение 
объема средств развития специальной выносливости и скорости (до 17,2%). 
При преимущественном росте объема средств в этой паре, направленных на 
развитие специальной выносливости, с 34-66% до 41-59% результат 
улучшается за счет роста специальной выносливости. В то же время 
эффективность влияния объема средств развития скорости и скоростной 
выносливости на перестройку соревновательной деятельности уменьшается.  
При более тонком управлении объемами средств до уровня 
максимальных тренировочных воздействий (до 9% годового прироста 
средств специальной направленности) увеличение объема беговых средств от 
80 до 300 м со скоростью свыше 91% от максимальной и от 300 до 600 м с 
такой же скоростью приводит к достоверному повышению спортивного 
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результата, а увеличение объема средств развития скоростной 
подготовленности и скоростной выносливости, наоборот, оказывает 
отрицательное влияние на результат. Повышение объема средств развития 
скоростной выносливости и специальной выносливости положительно 
влияет на улучшение спортивного результата. При увеличении объема 
коэффициент их соотношения равен 0,69, то есть общий рост объема средств 
специальной подготовки в этой паре составляет не более 9%, или 4,02±0,24 
км, в том числе для средств скоростной выносливости на 1,64 км и для 
средств специальной выносливости на 2,38 км, Если в этом сочетании 
наблюдается большее увеличение средств скоростной направленности, 
спортивный результат улучшается. Однако наиболее точно ожидаемый рост 
результатов происходит при изменении объемов средств, направленных на 
развитие скорости и специальной выносливости.  
 
1.4 Специальные средства и методы тренировки бегунов на 400 м 
 
В настоящее время существует большое количество специальных 
средств и методов тренировки бегунов на 200 и 400 метров, которые 
направлены, в разной степени, на развитие специальной выносливости, 
скоростных способностей и силы. 
«Под специальными упражнениями следует понимать такие 
упражнения, которые развивают необходимые физические качества человека 
и по своему характеру, двигательной структуре и динамике наиболее близко 
стоят к основному движению или же воспроизводят части его.  
С помощью специальных упражнений можно избирательно 
воздействовать на определенные (ведущие) группы мышц в нужном 
направлении, развивая силу, амплитуду, быстроту сокращения и 
подвижность в суставах».[ 23, с.49] 
Эффективным средством развития специальной выносливости 
(скоростной, силовой, координационной и т.д.) являются специально 
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подготовительные упражнения, максимально приближенные к 
соревновательным по форме, структуре и особенностям воздействия на 
функциональные системы организм.  
Развитие скорости и поддержание активности бега должны проходить 
без напряжения, которое обычно приводит к закрепощению, сокращению 
длины или темпа шагов и снижению скорости бега. Чем выше скорость бега, 
тем внимательнее контролируйте свободу своих движений. 
Развитие выносливости во многом определяется методами тренировки, 
из них можно выделить три основных: 
К основным средствам первого метода относятся: разминочный, 
восстановительный и медленный кроссовый бег, длинный кроссовый и 
длительный кросс в переменном темпе. Эти средства развивают главным 
образом аэробные возможности спортсменов. Однако в темповом кроссовом 
беге, кроссе и групповом беге на местности (фартлек) в переменном темпе 
частично могут совершенствоваться и анаэробные возможности бегунов в 
связи со смешанным аэробно-анаэробным энергообеспечением. 
Основные средства второго метода - прерывного: повторный бег, 
повторно-переменный сериями и интервальный. При этом совершенствуются 
как аэробные, так и анаэробные возможности спортсменов. Прерывный 
метод включает следующие пять компонентов, изменение которых образует 
большое число вариантов данного метода: 
A. Длина отрезков. 
Б. Скорость пробегания отрезков. 
B. Длительность интервалов отдыха. 
Г. Форма отдыха (пассивный - сидя, стоя, активный - ходьба, бег 
трусцой и т.п.). 
Д. Число повторений. 
Третий метод - соревновательный - включает контрольный бег, 
прикидки и соревнования, Особенностью этого метода являются 
максимальные требования, которые предъявляются к организму спортсмена 
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при беге со скоростью 95 - 100% от личного достижения на любой дистанции 
[9]. 
Все три метода неразрывно связаны между собой, но их соотношение в 
течение сезона несколько меняется. Основные средства непрерывного метода 
составляют в общем объеме годовой тренировки около 90%). В 
подготовительном периоде их процент еще выше, а в соревновательном 
несколько повышается объем средств прерывного и соревновательного 
методов. 
Все силовые упражнения, используемые в тренировке бегунов, следует 
рассматривать  как факторы развития специальной силы и локальной 
мышечной выносливости при последующей трансформации их в скорости 
передвижения по дистанции. 
Для развития силового компонента мышечной выносливости 
используют: 
 - основные соревновательные упражнения, выполняемые в 
затрудненных условиях, с отягощением, торможением, передвижением в 
гору. Основной режим - динамический. Методы тренировок: повторный и 
непрерывно-переменный. Эти упражнения применяются на этапах 
углубленной тренировки и спортивного совершенствования; 
- круговую тренировку, в процессе которой упражнения выполняются в 
динамическом и статическом режимах и направлены на развитие основных 
групп мышц, включаемых в работе при беге по дистанции; 
- прыжковые упражнения; 
- упражнения с различными отягощениями и на тренажерах. 
Для развития силовых качеств бегунов возможен широкий диапазон 
отягощений, связанный с направленностью воздействия упражнений: для 
развития силовой выносливости 30-40% от повторного максимума, взрывной 
силы - 30- 50%.. 
Все шире для развития и совершенствования аэробной выносливости и 
возможностей спортсменов в подготовке используется тренировка в горных 
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условиях. Особенно полезны эти условия в начале подготовительных 
периодов [58]. 
 
1.5 Специальная подготовленность квалифицированных бегунов 
на 400 м 
 
Анализ соревновательной деятельности, технической и специальной 
физической подготовленности бегунов на 400м позволяет выявить сильные и 
слабые стороны подготовленности спортсменов, и на этой основе правильно 
подобрать управляющие и корректирующие тренировочные воздействия. 
Чтобы стать квалифицированным  бегуном-легкоатлетом, необходима 
специальная физическая подготовка (сила, выносливость, быстрота и другие 
качества), техническая подготовка (умение бежать правильно) и тактическая 
(способность верно распределять силы в зависимости от длины дистанции в 
борьбе с соперниками) [4]. 
«Сила является одним из важнейших компонентов подготовки 
спринтера. 
В обычной спортивной практике рассматриваются следующие 
проявления силовых качеств: 
– Максимальная сила и мощность 
– Силовая выносливость 
– Реактивная сила 
Максимальная сила – это самое большое значение усилия, которое 
может развить мышца или группа мышц. Обычно максимальное проявление 
силы не учитывает времени достижения ее пика. В спринте важным силовым 
показателем является не абсолютное значение силового показателя, а его 
значение в самые короткие периоды времени. В данном случае необходимо 
говорить о градиенте силы, то есть характеристике, показывающей 
направление наискорейшего возрастания силового параметра. Поскольку 
движения спринтера прежде всего ограничены жесткими временными 
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интервалами то, в принципе достигнуть максимальных силовых показателей 
спринтер не успевает, но тем не менее максимальное значение силы 
непосредственно связано со скоростью возрастания параметра силы. В 
данном случае необходимо говорить о мощности. (Мощностью называют 
величину, равную отношению работы к промежутку времени, в течение 
которого эта работа была совершена). Силовая выносливость это 
способность мышц прилагать усилия, несмотря на увеличивающуюся 
усталость. В спринтерских дистанциях, особенно связанных с проявлением 
скоростной выносливости падение силовых показателей сильно сказывается 
на эффективности движений спортсмена. Реактивная сила – проявляется при 
использовании упругих свойств мышц и сухожилий. Когда мышца работает 
эксцентрично, то есть растягивается в напряженном состоянии, то часть 
энергии аккумулируется и затем реализуется при концентричном движении. 
В реактивной силе есть два особых момента, которые ярко проявляются в 
действиях спринтера, как в опорной так и в маховой фазе. Это аккумуляция 
энергии – пока напряженная мышца и сухожилие вытягиваются и энергия 
аккумулируется, а затем энергия быстро высвобождается».[ 39, с.133] 
Одним из главным качеств для спринтера это - быстрота, которая 
необходима для достижения высокого результата.  Это качество тесно 
связано с техникой выполнения упражнений, силой мышц, способностью к 
расслаблению, гибкостью, а также хорошей координацией движений. 
Именно за счет совершенствования этих качеств развивается быстрота.  
Для развития быстроты у квалифицированных бегунов применяются 
упражнения с большой частотой движений: бег на коротких отрезках с 
максимальными усилиями, упражнения на ускорение двигательной реакции, 
бег под уклон, бег с использованием световых или звуковых лидеров, а также 
некоторые спортивные игры. 
Когда наступает стабилизация в уровне развитии быстроты, 
спортсмены не только используют специальные упражнения в облегченных 
условиях, но и вновь обращаются к средствам, повышающим уровень общей 
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физической подготовки. Ее проводят на новом, более высоком уровне. 
Упражнения скоростно-силового характера выполняют в большем 
количестве и с большей интенсивностью. После такой подготовки спортсмен 
вновь переходит к специальной подготовке, имея улучшенную базу. Это 
позволяет ему преодолеть так называемый скоростной барьер и улучшить 
результаты в избранном виде легкой атлетики.  
Выносливость, как и быстрота важнейшее качество, необходимое для 
любого легкоатлетического упражнения. Различают общую и специальную 
выносливость.  
Как общая, так и специальная выносливость легкоатлета определяется 
его способностью бороться с утомлением. Утомление - результат не только 
мышечной работы, но и умственных напряжений, переживаний. Все это 
должно учитываться в учебно-тренировочном процессе. 
Для спринтера специальная выносливость, т.е. способность удерживать 
скорость на всей дистанции, достигается однократным или повторным 
пробеганием различных коротких отрезков, вплоть до 400 м и более. 
Интенсивность тренировочной работы при развитии специальной 
выносливости возрастает с приближением соревновательного периода, 
поддерживается постоянной во время соревнования и снижается в 
переходном периоде. 
В подготовительном периоде постепенно увеличивают объем 
специальных упражнений на выносливость, а затем и их интенсивность [56]. 
Основными средствами специальной физической подготовки являются 
бег и специальные упражнения.  
Специальные упражнения направлены на развитие силы, быстроты, 
гибкости, силовой выносливости и совершенствование всех органов и систем 
организма. Специальными упражнениями являются: различные многоскоки, 
бег прыжками, семенящий бег, бег с высоким подниманием коленей, пяти - 
десятикратные прыжки и т.д. Эффективность специальных упражнений 
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заключается в том, что они могут воздействовать на группы мышц более 
избирательно, чем собственно бег [35]. 
 
1.6 Этап углубленной специализации  в беге на 200-400м 
 
Отличительной особенностью спорта является соревновательная 
деятельность, поэтому вся подготовка спортсмена направлена к 
выступлениям в основных соревнованиях сезона, притом с ориентацией на 
победу, установление рекорда и острейшую конкуренцию. Чем выше 
спортивный результат, тем углубленнее будет спортивная специализация 
подготовки. 
«Этап углубленной специализации характеризуется стабилизацией 
двигательного развития. В этот период у юных спортсменов повышается 
работоспособность, заметно увеличивается анаэробная производительность, 
позволяющая проводить специализированную подготовку в беге на короткие 
дистанции. 
В работе над техникой все больший объем должен занимать бег на 
различных отрезках с субмаксимальной и максимальной скоростью, 
значительно увеличивается количество пробежек со старта. 
Одним из важных направлений подготовки юного спринтера 
становится работа по совершенствованию скоростной выносливости с 
использованием жестких тренировочных режимов. В этот период спринтеры, 
как правило, выходят на уровень высоких результатов, которые в 
дальнейшем улучшаются в незначительной степени. Особое значение с этого 
момента уделяется соревновательной подготовке, повышению надежности 
выступлений. Спортсмены должны уметь подводить себя к решающим 
стартам в состоянии наилучшей физической и психологической формы. 
Становление спринтера в процессе многолетней подготовки обеспечивается 
последовательным перераспределением направленности тренировочной 
работы, ее объема и интенсивности. 
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Планомерная подготовка юных спортсменов принесет результаты в 
будущем, если ее проведение будет обосновано системой контрольных 
нормативов, охватывающих многообразные стороны разносторонней 
подготовленности. Из всех видов контрольных нормативов в системе 
детского спорта наибольшее значение для управления многолетней 
подготовкой юных спортсменов имеют должные нормы, выполнение 
которых обязательно для достижения планируемого результата. 
Использование должных норм, показало, что: 
– должные нормы по своей целевой направленности строго 
соответствуют конкретному уровню спортивного мастерства; 
– в должных нормах, в частности в физической подготовленности 
юных спортсменов, указывается именно тот обязательный уровень развития 
качеств, который необходим для выполнения запланированных спортивных 
результатов; 
– должные нормы самым тесным образом взаимосвязаны с правильной 
реализацией задач на том или ином этапе подготовки» [37, с.85]. 
Спортсмены, выполнившие II спортивный разряд в беге на 400 м и 
контрольные нормативы на этапе начальной специализации, приступают к 
занятиям на этапе углубленной специализации. Продолжительность этапа 3-4 
года. По окончании этого этапа спортсмены должны выполнить как минимум 
норматив КМС в беге на 200  или 400 м [47]. 
Так же как и при подготовке бегунов на 100 и 200 м, на этом этапе 
значительно повышается объем и интенсивность специальных средств 
тренировки. На этом этапе тренеру необходимо особое внимание уделить 
развитию скоростных и скоростно-силовых качеств, значительно повысить 
уровень скоростной выносливости. Крайне важно также совершенствовать 
технику спринтерского бега, методически правильно исправлять технические 
ошибки. 
Основная цель данного этапа - создание прочного фундамента 
физической, технической и морально-волевой подготовки для дальнейшего 
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совершенствования физических качеств и повышения спортивного 
мастерства на последующих этапах подготовки [55]. 
Задачи этапа углубленной специализации: 
1)Совершенствование техники спринтерского бега. 
2)Повышение общего и специального уровня подготовленности. 
3)Накопление соревновательного опыта.  
4)Совершенствование волевых качеств спортсменов. 
5)Максимальное развитие индивидуальных возможностей спортсменов 
для достижения наивысших результатов и успешного выступления на 
соревнованиях. 
Годичный цикл по времени и задачам имеет следующую структуру: 
Первый подготовительный период длится 10 недель и разделен на 
общеподготовительный и специально-подготовительный этапы. 
На общеподготовительном этапе решаются следующие задачи:  
1. Повышение уровня ОФП и СФП. 
 2. Развитие общей и скоростной выносливости.  
3. Развитие скоростно-силовых и силовых качеств. 
Специально-подготовительный этап направлен на решение следующих 
задач:  
1.Развитие скоростных качеств;  
2.Развитие скоростной выносливости;  
3.Повышение уровня СФП, силовых и скоростно-силовых качеств;        
4.Совершенствование техники бега [51] . 
Осенне-зимний соревновательный период длится 7 недель и направлен 
на достижение запланированных результатов на дистанциях 60, 100, 200, 300, 
400, 600 м. В этом периоде решаются следующие задачи:  
-совершенствование техники бега с низкого старта и бега по 
дистанции;  
-повышение уровня скоростных качеств и специальной выносливости; 
-поддержание уровня СФП и ОФП. 
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Второй подготовительный период длится 10 недель и, так же как и 
первый, подразделяется на общеподготовительный и специально-
подготовительный этапы, где решаются те же задачи. 
Весенне-летний соревновательный период длится 22 недели, и 
спортсмену трудно находиться все время в спортивной форме; для ее 
поддержания и создания нового уровня в развитии специальных качеств 
предусматривается специально-подготовительный этап. Поэтому весенне-
летний соревновательный период включает в себя ранний соревновательный 
этап, специально-подготовительный этапы и этап основных соревнований, 
который предусматривает участие спортсменов в 12-15 соревнованиях (25-30 
стартов) [29]. 
Этап ранних соревнований имеет цель- приобрести соревновательный 
опыт, заложить фундамент для достижения запланированных результатов в 
основных соревнованиях. Этап имеет следующие задачи: 
-совершенствование техники бега с низкого старта и по дистанции; 
-развитие скоростных качеств и специальной выносливости; 
-поддержание уровня ОФП и СФП. 
На специально-подготовительном этапе решаются следующие задачи:    
1.Повышение уровня общей и специальной выносливости, силовых и 
скоростно-силовых качеств, гибкости; 
2. Поддержание уровня ОФП. 
Этап основных соревнований ставит задачи:  
1.Совершенствование техники бега с низкого старта и основных 
компонентов бега по дистанции (бег по виражу, финиширование);   
 2.Совершенствование быстроты, специальной выносливости;  
3.Поддержание уровня ОФП, скоростно-силовых и силовых качеств. 
В таблице 1.1 даны примерные годовые объемы основных 
тренировочных средств бегунов на 400 м на этапе углубленной 
специализации. Объемы тренировочных нагрузок за год даны для юношей, 




Примерные годовые объемы основных тренировочных средств на этапе 
углубленной специализации 
Тренировочные средства Объем 
Кол-во тренировочных занятий в году 270-280 
Бег до 80м(95-100%),км 13-16 
Бег до 80м(90-95%),км 20-24 
Бег 80-300м(свыше 90%),км 18-22 
Бег на 80-300м(80-90%),км 22-26 
Бег 300-600м(90%),км 8-10 
Бег 300-600м(80-90%),км 12-15 
Упражнения с отягощениями ,т 70-80 
Кроссовый бег , км 400-500 
Прыжки , кол-во отталкиваний 700-800 700-800 
Упражнения ОФП, ч 120-140 
Упражнения из других видов л/а, ч 40-60 
Кол-во соревновательных стартов (60,100, 
200,300, 400,600 м) 
35-45 
 
По окончании этапа бегуны на 400 м должны выполнить нормативы, 
приведенные в таблице 1.2. 
Таблица 1.2  
Контрольные нормативы для бегунов на 400 м на этапе углубленной 
специализации 
Контрольные нормативы  Юноши  Девушки  
Бег  60м,с 7.3-7.1 7.7-7.9 
Бег  100м,с 11.1-11.3 12.4-12.6 
Бег 200м,с 22.7-23.1 26.0-26.4 
Бег 30м с ходу, с 3.1-3.2 3.3-3.4 
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Бег 150 м,с 16.6-17.0 19.0-19.4 
Бег 300м, с 35.8-36.6 41.2-42.0 
Бег 400 м,с 50.8-51.5 57.0-58.0 
Бег 600м ,с 1.23.8-1.24.6 1.35.5-1.37.0 
Прыжки в длину с места, м 2.70-2.80 2.45-2.55 
Тройной прыжок с места, м 8.30-8.50 7.45-7.65 
Десятерной прыжок с места, м  29.0-30.5 25,5-26.5 
 
Таким образом, на этапе углубленной специализации спортсмены 
могут находится 3-4 года и  при переходе в группу спортивного 
совершенствования иметь разряд ни ниже КМС. На этапе углубленной 
специализации различают два соревновательных периода: осенне-зимний - с 
продолжительностью 7 недель и весенне-летний - с продолжительностью 22 
недели . При подготовке и удержании формы на этом периоде используется 
большое количество средств и методов 
В приведенной выше таблице 1.1 представлен годовой объем основных 
тренировочных средств  и контрольные нормативы для бегунов на 400 м, по 
которым видим расхождение нормативов у юношей и девушек, которое  
составляет 5-10 % - это характеризуется различием антропометрических 
данных спортсменов и объемом нагрузки [16]. 
 
1.7. Применение специализированного инвентаря в скоростно-силовых 
видах легкой атлетики 
На сегодняшний день, в спортивном мире разработано множество 
приспособлений для подготовки как начинающих, так и 
высококвалифицированных спортсменов. Это может быть, не  только 
сложный и дорогостоящий инвентарь, а  простые и недорогие 
приспособления сделанные самостоятельно. К таким приспособлениям мы 
можем отнести и латексные эспандеры, которые можно подстроить под 
каждого спортсмена индивидуально. Так, выбрав больший диаметр 
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латексной резины усложняется выполнение упражнений или же, 
зафиксировав эспандер в одной точке и увеличив расстояние, можем 
контролировать уровень сопротивления. Резиновые экспандеры - это мини-
тренажер, который помогает проработать мышцы без использования 
профессионального оборудования. Благодаря ему, можно увеличить 
показатели выносливость, силу и гибкость, а так же  при их помощи можно 
ставить и корректировать технику бега. Нагрузка на таком тренажере 
своеобразна, что заставляет не адаптированные к такой нагрузке мышцы 
активно реагировать. 
Латексная резина сравнительно не дорогой компонент для 
изготовления эспандера - это один из основных плюсов, так же к плюсам 
можно отнести легкость и удобство в перевозке и использовании. Для 
изготовления эспандера будет достаточно приделать ручки к латексной 
резине, если использовать его для тренировки рук или манжеты, для 
тренировки ног. Манжеты и ручки могут быть съемными, что так же является 
плюсом. 
Такие тренажеры могут использоваться не только для тренировок рук и 
ног, а так же для спины, пресс и других мышечных групп.  
Нельзя не упомянуть об эффективности латексных эспандеров в период 
реабилитации после травм, так как именно такой тренажер позволяет нам 
самостоятельно контролировать уровень натяжения, что бы не вызывать 
болевых ощущений и не усугублять положение. 
 На данный момент разработаны специальные готовые тренажеры- 
платформы, где главная идея тренажера - использование латексных ремней. 
Такие тренажеры дорогостоящие и поэтому не так популярны. Одним из 
таких тренажеров является VertiMax - это одна из наиболее эффективных 
систем силовых реактивных тренировок, используемых в профессиональном 
спорте и реабилитации. Тренировочный процесс проходит естественно, без 
ограничения движений. Инновационным является то, что сопротивление 
ремней является постоянным вне зависимости от положения тела. Благодаря 
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подвижным элементам системы спортсмен не теряет баланса при движениях 
и прыжках. За счет этого достигаются высокие результаты тренировок. На 
данный момент уже разработано 9 видов данного тренажера.  
Особенности систем VertiМax:     
1)Универсальность - позволяет выполнять десятки различных 
упражнений. 
2)Встроенный механизм балансировки - позволяет выполнять 
упражнения, не мешая спортсмену перемещаться по всей платформе. 
3)Множество уровней нагрузки и простота ее изменения. 
4)Свободный формат упражнений. 
5)Удобные размеры платформы. 
6)Наличие амортизации, Vertimax оснащена двухслойной системой, 
включающей специальный мат и 8 амортизаторов под платформой. 
7)Устойчивость платформы. Не требует посторонних лиц во время 
занятий. 
8)Система оснащена колесиками для удобства транспортировки. 
механизм полностью разбирается. 
Многочисленные виды упражнений для тренировки нижних и верхних 
конечностей позволяют увеличить мощность всех мышц (Мощность = сила x 
скорость). Система является фундаментальной для развития стартовой 
скорости и ускорения, также улучшаются показатели прыжков в высоту.  
Основные направления тренировок на платформе: 
1)Тренировка прыжка в высоту (Vertical Jump Training). 
2)Тренировка сгибающей мышцы бедра (Hip Flexor Training).  
3)Тренировка прыжка в высоту с нагрузкой на руки (Vertical Jump 
Training with Arm Loading). Большое количество разных упражнений 
позволяет разнообразить занятия. 




5)Тренировка выполнения волейбольного блокирования (Volleyball 
Blocking Training). 
6)Тренировка ускорения (Acceleration Drills) с возможностью 
выполнять различные упражнения на ускорение на расстоянии до 6 метров от 
платформы. 
Использование латексных эспандеров в легкой атлетике достаточно 
разнообразно: спринтерский и барьерный бег, бег на выносливость, прыжки  
в длину и высоту и т.д.  
В рамках общей физической подготовки такой тренажер может 
использоваться во всех видах легкой атлетики. Со специальной физической 
подготовкой все сложнее, к некоторым видам, таким как метание копья и 
толкание ядра, у высококвалифицированных спортсменов, применение 
латексных эспандеров уже не будет эффективным.  На начинающих 
спортсменах применение латексных эспандеров  в виде имитационных 
движений с различным сопротивлением  возможно. 
Для подготовки барьеристов используется эспандер с манжетами для 
ног, манжеты цепляются на голень и при различном натяжении выполняется 
имитационное движение заноса согнутой ноги через барьер. Данное 
упражнение выполняется сериями и с различным уровнем натяжения, для 
повышения эффективности. Такое упражнение может использоваться для 
постановки техники у начинающих барьеристов, а так же для оттачивания 
техники и закачиванию мышц необходимых для барьерного бега у 
высококвалифицированных спортсменов. 
Прыгуны в длину так же используют эспандеры, цепляя манжеты на 
голени имитируя вынос ноги при отталкивании на месте, такое же 
упражнение при отталкивании в движении и выполнении многоскоков. Так 
же для прыжков в высоту используются такое упражнение как прыжок на 
возвышенность с манжетами на голени. 
Для подготовки квалифицированных спринтеров латексные тренажеры 
используются для постановки техники бега, отработки старта с 
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сопротивление, различных ускорений с натяжением для развития скорости, а 






























Глава 2.  Организация и методы исследования  
2.1 Организация исследования 
В результате проведенного анализа спортивных дневников  учебно-
тренировочного процесса квалифицированной бегуньи (КМС по легкой 
атлетике в беге на 400метров  Хорошиловой Е.Ю.),  рассматривались объем и 
распределение специальных средств подготовки бегуньи в годичном цикле. 
Основными средствами специальной подготовки в беге на 400м являются 
средства беговой, силовой и прыжковой подготовки. Подбор специальных 
упражнений, а также определение методики и последовательности 
включения этих средств в тренировочный процесс на специально-
подготовительном этапе годичного цикла в сочетании, с точной и 
своевременной диагностикой сильных сторон подготовленности бегуньи, это 
наиболее рациональный путь совершенствования спортивно-технического 
мастерства.  
В представленной работе анализируются данные спортивного дневника 
бегуньи на 400м (Хорошиловой  Е.Ю.) - двух полугодичных циклов подготовки: 
осенне-зимний и весенне-летний периоды (2014-2015г) с динамикой 
соревновательного результата.   
В период с декабря 2014 по июль 2015 года спортсменка приняла 
участие в  13 соревнованиях по легкой атлетике. В январе 2015 года 
выполнила норматив  кандидата в мастера спорта по легкой атлетике на 400 
метров (на соревнованиях «Зимнего первенство Центрального Федерального 
Округа по легкой атлетике» проходившее в г. Смоленске ). Педагогический 
эксперимент  (автоэсперимент) носил констатирующий  характер  и   имел 
цель совершенствование  специальной физической подготовленности 
бегуньи на 400м  на основе структурных особенностей распределения 
специальных средств  в годичном цикле.  
1) Осенне – зимний (первый макроцикл) 2014-2015г. 
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2) Весенне - летний (второй макроцикл) 2015 г. 
Анализировались два периода подготовки, каждый из которых 
оканчивался участием в серии основных соревнований, в осенне-зимнем 
сезоне: Чемпионат России по легкой атлетике (17-20 февраля 2015г. г. 
Москва); Первенстве России по легкой атлетике среди молодежи (25-28 
февраля 2015г. г.Волгоград); весенне-летнем: Первенство России среди 
молодежи по легкой атлетике (14-18 июня 2015г. г. Саранск), Чемпионате 
Российского студенческого спортивного союза по легкой атлетике (15-19 
июля 2015г. г.Петрозаводск). 
 
2.2 Методы исследования  
 
В процессе исследования для решения задач применялись следующие 
методы: анализ  научно - методической литературы; педагогический 
эксперимент (автоэксперимент); контрольные  испытания; методы 
математической статистики. 
1. Анализ  научно - методической литературы. В  процессе  
исследования  изучалась  специализированная  научно-методическая  
литература,  раскрывающая  вопросы подготовки квалифицированных 
бегуний в беге на 400м. Результаты анализа научно-методической 
литературы послужили теоретической предпосылкой для проведения нашего 
исследования. Полученные  сведения   позволили  определить  рабочую  
гипотезу,   цель  исследования,  задачи,  методы,   а  также  разработать  
методические рекомендации для подготовки бегуний на 400 м. 
3.  Контрольные испытания. Тестирование специальной физической 
подготовленности проводилось в течение всего соревновательного периода в 
каждом из сезонов подготовки. За основу были взяты контрольные 
упражнения, которые определяли уровень важнейших компонентов 
специальной физической подготовленности бегуна на 400м – скоростных 
способностей, специальной выносливости. Скоростную выносливость 
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оценивали контрольным испытанием состояло из однократного  пробегания 
300-600 метровых отрезков, а отрезки от 100 до 200м тестировали 
скоростные способности.  
Определяли «индекс специальной  выносливости» (ИСВ) - показатель 
отношения  средней скорости при прохождении  соревновательной 
дистанции  к скорости, зарегистрированной при прохождении короткого 
(эталонного) отрезка и  «запас скорости».  
  1. «Запас скорости» = t n – t k ,  где 
t n  -  время преодоления эталонного отрезка дистанции, 
t k  - лучшее время на эталонном отрезке 
Для бегунов на 400-800 м эталонный отрезок – 100м 
Для бегунов на 1500-3000м – 150-200м 
Для стайеров 5000-10000м – 400м 
Марафон – 1000м 
   2. «Индекс выносливости» - t - t k x n, разность 
между временем на этой дистанции и тем временем на этой дистанции, 
которое показал бы на ней спортсмен если бы преодолевал ее с той 
скоростью, с которой он проходил короткий эталонный отрезок. Пример: 
Лучший на 100 м – 10,8 с и  400 м – 47,6 с (47,6 : 4  - 10,8 = 1,1 с) 
Чем ближе величина ИСВ к 1, тем выше уровень специальной 
выносливости. 
4.Анкетирование. Цель проведенного анкетирования заключается в 
изучении степени распространенности упражнений с использованием 
специализированного инвентаря и оборудования в тренировочном процессе 
квалифицированных легкоатлетов. Анкетирование проводилось среди 
тренеров города Белгорода по скоростно-силовым видам легкой атлетики. В 
анкетировании приняли участие десять тренеров различной категории и 
стажа. Анкета состояла из  одиннадцати вопросов, в которых можно было 




5. Методы   математической   статистики: Данные цифрового 
материала, полученные в процессе анализа спортивного дневника, 
подвергались математико-статистической обработке. 
 
2.3 Распределение объема и интенсивности основных тренировочных 
средств в годичном цикле 
Организация и содержание тренировочного процесса 
квалифицированных спринтеров основывается на использовании 
эффективных средств, методов и направленности тренировочной нагрузки, 
способствующих выходу спортсмена на оптимальный уровень 
подготовленности и оптимальную форму перед главными 
соревновательными стартами. 
  Годичный цикл тренировки квалифицированной бегуньи на 400 м 
строится по сдвоенному варианту планирования, широко используемому в 
циклических скоростно-силовых видах спорта. Большой цикл состоит из 
пяти периодов: двух подготовительных, двух соревновательных и 
переходного. Содержание, и объем средств двух этапов специальной 
(базовой) подготовки, ориентирован на достижении запланированного 
уровня подготовленности к началу каждого  соревновательного периода. В 
первом подготовительном периоде такой этап приходится  на ноябрь-
декабрь, а второй – март-апрель.  
В связи с этим проведен анализ тренировочных дневников  построения 
годичной тренировки   квалифицированной бегуньи на 400 метров. 
                                                                                          Таблица 2.1 
Оптимальные величины специальных беговых средств подготовки 















Интенсивность 100% 95% 90% 85% 80% 75% 
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Повторения 1 2-3 4-5 6-7 6-8 7-8 
100м 12,2 12,8 13,4 14,0 14,6 15,2 
150м 18,0 18,9 19,8 20,7 21,6 22,5 
200м 25,0 26,3 27,5 28,8 30,0 31,2 
250м 31,5 33,1 34,7 36,7 37,4 39,4 
300м 40,0 42,0 44,0 45,0 48,6 50,0 
350м 47,0 49,4 51,7 54,1 56,4 57,7 
500м 1,13.0 1,16.6 1,20.3 1,24.0 1,27.6 1,31.2 
600м 1,33.0 1,37.7 1,42.3 1,47.0 1,51.6 1,56.0 
 
В таблице 2.1 представлено распределение тренировочных средств 
специальной направленности и условия их выполнения в 1-ом и 2-ом 
полугодичном циклах.   В ней отражены интенсивность пробегания отрезков  
и количество повторений. Так, для достижения поставленной цели 
тренировки  в зависимости от этапа макроцикла в беге на отрезках 100м 
(интенсивность: 95-100%)  необходимо 2-3 и 1  повторение соответственно. 
Такая нагрузка планируется на специально-подготовительном, 
предсоревновательном и соревновательном этапах (табл.2.1). В конце 
общеподготовительного этапа, на специально-подготовительном и 
соревновательном  бег на отрезках 100м выполнялся с интенсивностью 85 – 
90% с повторением  6-7 и 4-5 соответственно. Весь общеподготовительный 
этап и начало специально-подготовительного бег на отрезках 100м 
выполнялся с интенсивностью 75-80%  с повторением 7-8 6-8 (табл.2.1). В 
таблице 2.1 представлены также условия выполнения бега на отрезках 150, 
200, 250, 300, 350, 500 и 600м.    Если рассматривать структуру подготовки в 
рамках одного мезоцикла нагрузка будет распределятся следующим образом: 
на  восстановительном (после травм или перерыва в тренировках), базовом с 
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малой нагрузкой, втягивающем мезоцикле объем выполняемой работы 
увеличивается, следовательно интенсивность не большая, здесь используется 
оздоровительная направленность (общеподготовительный  этап). На 
специально-подготовительном этапе объем не значительно снижается, 
следовательно  увеличивается интенсивность - это базовый период с большой 
и значительной нагрузкой. Самой большой интенсивностью будет 
выделяться контрольно-подготовительный, предсоревновательный и 
соревновательный мезоциклы подготовки.   
Для достижения высоких результатов в период подготовки к осенне-
зимнему и весенне-летнему сезону 2014-2015 года большую роль играла 
прыжковая подготовка (табл. 2.2). 
Таблица 2.2. 
Оптимальные величины основных прыжковых средств подготовки 




















Выпрыгивания на каждую 
ногу          
80 х 7-6 100 х 7-6  
в горку 
80 х 3-4 100 х 3-4  
в горку 
Захлестывание голени                                             80 х 7-6 100 х 7-6  
в горку 
80 х 3-4 100 х 3-4 в 
горку 
Поднятие бедра  80 х 7-6 100 х 7-6  
в горку 
80 х 3-4 100 х 3-4 
 в горку 
 Прыжки в шаге на каждую 
ногу (олень) 
80 х 7-6 100 х 7-6 
в горку 
80 х 3-4 100 х 3-4 
 в горку 
Барьерные прыжки                                                 80 х 7-6 100 х 7- 
в горку 
80 х 3-4 100 х 3-4  
в горку 
Прыжки на каждой ноге с 
подтягивание колена 
толчковой ноги к груди                                     
80 х 7-6 100 х 7-6  
в горку 
 





80 х 7-6 100 х 7-6  80 х 3-4 100 х 3-4  
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 с продвижением вперед 
(лягушка)                           
в горку в горку 
 
 
В осенне-зимнем сезоне на втягивающем и базовом мезоциклах 
упражнения выполнялись: 6-7 серий по прямой 80 м в манеже «УСК 
Светланы Хоркиной». В  предсоревновательном мезоцикле  количество 
серий снижалось до 3-4. 
В весенне-летнем сезоне для большей эффективности все упражнения 
на втягивающем и базовом мезоциклах выполнялись в горку в парке 
«Cосновка», на открытом стадионе по 100м, по 6-7 серий. В  
предсоревновательном мезоцикле  количество серий снижалось до 3-4. 
 
Таблица 2.3 
Оптимальные величины основных силовых средств подготовки 
квалифицированных бегуний на 400 м в  осеннее-зимнем и весенне-летнем  
макроцикле2014-2015г 





( подход/повторение/кг ) 
Осенне-




зимний сезон  
Весенне-
летний сезон 
Жим штанги лежа на 
наклонной скамье 
4 x 8х30 4 x 8х30 3 x 8х35  3 x 8х50 
Присед со штангой 4 x 8х50 4 x 8х50 3 x 8х60  3 x 8х70 
Жим гантелей лежа на 









Полу присед со штангой 4х8х60 4х8х60 4х8х70  4х8х100 
Выпады со штангой  4 x 8х20 4 x 8х20 3 x 8х20  3 x 8х30 
Рывок штанги на грудь 4 x 8х20 4 x 8х20 3 x 8х40  3 x 8х40 
Рывок штанги над 
головой 
 
4 x 8х20 
 
4 x 8х20 
 
3 x 8х20  
 
3 x 8х30 
Гиперэскстензия 3x30  3x30  3 x 30  3 x 30 













Поднятие на носки со 









   
 В силовой подготовке к осенне-зимнему и весенне-летнему сезонам 
разницы в применяемых упражнениях не было. Различие в подготовке к двум 
сезонам заключалась в снижении  в весенне-летнем сезоне количества 
тренировок с силовой направленностью, так как в построение 
тренировочного процесса добавились упражнения с резиновыми 
экспандерами.  
Скоростная подготовка на втягивающем и базовом мезоциклах была 
разнообразной, в зависимости от цели и задач тренировки, использовались 
следующие  беговые средства:    
1)150-200-150 метров, с  отдыхом  до 5 мин. 
2) спринт 4х40 метров пробегание виража, отдых 3 мин. 
3) 4х50метров пробегание прямой, отдых 3 мин. 
4) 3х300 +3х250 метров, отдых от 5-8 мин . 
5) 6х200метров, отдых 3-2 мин. 
6) 300х200х100х200х300 м, отдых 5-3 мин. 
Для развития выносливости использовалась кроссовая подготовка; 
темповый бег; пробегание дистанций от 300-600 метров с низкой  
интенсивностью.  
В практике подготовки легкоатлетов используется огромный выбор 
всевозможных упражнений, значительно различающихся по их ценности, 
поэтом  основная задача тренера  - выбрать такие средства подготовки, 
которые были бы наиболее эффективными при решении поставленных задач 
[14,24]. Исследования Ю.В.Верхошанского, В.В.Петровского, Ф.П.Суслова и 
др. акцентируют внимание на эффективность использования разнообразных 
средств и методов силовой и скоростно-силовой направленности. Так, 
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выполнение упражнений в усложненных условиях (с любыми 
утяжелителями, латексными эспандерами и др.) на специально-
подготовительном этапе способствует поступательному росту двигательных 
способностей легкоатлетов, специализирующихся в скоростно-силовых 
видах 5,6,40]. 
Так в период подготовки к весенне-летнему сезону в силовой 
подготовке использовались резиновые экспандеры для создания 
сопротивления и напряжения, которые цеплялись к шведской стенке 
(табл.2.4). С их помощью выполнялись упражнения на мышцы рук и ног. На 
всех  этапах  подготовки к весенне-летнему сезону была использована одна 
дозировка: 3 серии комплекса, каждое упражнение выполнялось по 30 сек, 
отдых между повторениями 30сек, отдых между сериями 3 мин.  
 
Таблица 2.4 
Режимы выполнения  упражнений, с резиновыми экспандерами, на 
мышцы ног в весенне-летнем макроцикле 
Название упражнений Дозировка (серии/с) 
отведение и приведение бедра                                     3х30 
бег на месте                                                                  3х30 
 "колесо " стоя на одной , подтягивая 
 колено свободной ноги к груди и наоборот                  
3х30 
 "колесо" стоя на одной , протянув 
 свободную ногу назад                                                     
3х30 
задней и передней поверхности бедра    3х30 
 
Таблица 2.5 
Режимы выполнения упражнений, с резиновыми экспандерами, на 
мышцы рук в весенне-летнем макроцикле  
Название упражнений  Дозировка (серии/с) 
Жим перед собой                                                               3х30 
Жим над головой                                                            3х30 
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Тяга в наклоне                                                                3х30 
Бицепс 3х30 
Трицепс 3х30 
Разведение и сведение рук в наклоне                             3х30 
 
Резиновые экспандеры - это мини-тренажер, который помогает 
проработать мышцы без использования профессионального оборудования. 
Благодаря ему, можно увеличить выносливость и силу, а также гибкость. 
Нагрузка на таком тренажере своеобразна, что заставляет не адаптированные 
к такой нагрузке мышцы активно реагировать. 
Для подготовки спринтеров латексные тренажеры используются для: 
- постановки техники бега 
- амплитуды движения 
- длины шага 
-частоты шагов 
- правильной постановки стопы на опору 
-развития гибкости 
- выноса бедра  
- фазы полета  
 - отработки старта с сопротивлением,  
-различных ускорений с натяжением для развития скорости.  
Упражнения с использованием специализированного инвентаря  
широко распространены  и особенно популярны в циклических видах легкой 
атлетики, обычно такие упражнения направлены на совершенствование 
навыка приложения силы в рамках специфической техники движений и 
увеличение уровня мышечной выносливости. 
Так, 90% тренеров применяют их для подготовки спортсменов 
различного возраста и  квалификации. Включение упражнений с 
использованием специализированного инвентаря в 100% случаях 
применялось  на общих подготовительных этапах оптимальное соотношение 
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объемов динамических и статических упражнений в занятиях составило 
около 70% и 30%, соответственно. На специальных подготовительных этапах 
– 30% (динамических) и 70% (статических). На этапах соревновательного 
периода, для совершенствования «взрывной» силы и повышенного состояния 
ЦНС, статодинамические упражнения имеют свои специфические значения. 
Тонус мышц верхних конечностей поддерживается динамическими 
упражнениям в малом объеме. Тонус мышц нижних конечностей 
поддерживается выполнением статических упражнений под разными углами, 
сопряженных с угловыми характеристиками соревновательного упражнения, 
а также скоростно-силовыми упражнениями. 
Так же дополнительные отягощения, способствуют максимальному 
проявлению подвижности в суставах. На ранних этапах тренировочного года 
преобладают средства развития пассивной гибкости (80%), выполняемых с 
помощью партнера и различных отягощений с использованием собственной 
силы, собственной массы тела, а также статические упражнения. Объем 
упражнений на развитие  активной гибкости (без отягощений и с 
отягощениями) увеличивается на специально-подготовительном этапе (92%). 
Совершенствование способности к произвольному расслаблению мышц - 
62%, это один из важнейших факторов обеспечения эффективного 
выполнения тренировочных и соревновательных упражнений. 
Так же для подготовки, спринтеров, использовался скипинг. Скипинг - 
это резинка  с двумя манжетами на липучках, которые цепляются на голень,  
при этом создавая натяжение между ногами. С помощью скипинга 
выполняются прыжковые упражнения, такие как: 
-короткий наскок на каждую ногу (бедро выдергивается вверх с 
незначительным продвижением вперед)  
-длинный наскок на каждую ногу (выдернуть бедро вверх с 
продвижением вперед). Для повышения уровня сложности использовалась 
лыжа с 10-15 кг, упражнение выполнялось 100м, с отдыхом 2-3 мин 4 серии. 
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 Большое разнообразие различных вариантов упражнений, которые 
достигаются за счет изменения углов крепления, силой натяжения, длинны и 
толщины резины. С их помощью  можно моделировать нагрузки или 
акцентировать усилия на определенные пучки конкретно тренируемой 
мышцы, а так же прорабатывать глубинные мышцы. Резина позволяет 
нагрузке мягко нарастать, увеличиваясь до напряжения, которое можно 
считать статическим. 
Так же для развития силы и скорости использовался бег с отягощением 
("лыжей") или толкание "санок" в упоре. Упражнения с "лыжей" 
представляли собой пробегание дистанций от 60-100метров.  Работа с 
толканием "санок" заключалась в пробегении 20, 30 и 40 метров. Вес 
отягощения регулировался весом блинов.  
Для развития выносливости использовались те же средства что и для 
подготовки к осенне-зимнему сезону - это кроссы, темповый бег и 

















Глава 3.   Результаты исследования и их обсуждения 
 
3.1 Общая характеристика системы   подготовки  бегунов на 400 
метров 
 
 Подготовка спортсменов  в беге на 400 метров представляет собой 
многоплановый процесс. На протяжении года спортсменам приходится 
осваивать несколько программ, идущих параллельно или последовательно: 
укрепление отдельных мышечных групп, освоение отдельных элементов 
техники, развитие силы,  выносливости и скорости. Поэтому эффективность 
тренировочного процесса во многом зависит от правильного сочетания 
отдельных программ на протяжении тренировочного года. 
План тренировки спортсмена на данный год должен учитывать уровень 
его подготовки за прошлые годы. Количество тренировок на этапе 
углубленной спортивной специализации -5-6 в неделю по 2-3 часа каждая. 
Подготовка состояла из двухциклового планирования: – 2 
подготовительных периодов, 2-соревновательных и 1 –переходного. 
Для правильной организации занятий тренировочный год бегунов на 
400м  условно делится на периоды: 
Подготовительный период- примерно 3,5 месяцев (сентябрь -декабрь). 
Соревновательный период-2 месяца (декабрь-февраль). 
Подготовительный период 3 месяца (март-апрель). 
Соревновательный период 3 месяца (май-июль). 
Переходный период-1 месяц (август ). 
  Годичный цикл тренировки квалифицированных бегунов на 400 м 
строится по сдвоенному варианту планирования, широко используемому в 
циклических скоростно-силовых видах спорта. Большой цикл состоит из 
пяти периодов: двух подготовительных, двух соревновательных и 
переходного. Содержание, и объем средств двух этапов специальной  
подготовки, ориентирован на достижении запланированного уровня 
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подготовленности к началу каждого  соревновательного периода. В первом 
подготовительном периоде такой этап приходится  на сентябрь-декабрь, а 
второй – март-май. В свою очередь подготовительный период делится на  два 
этапа: этап общеподготовительных (сентябрь-октябрь и март-апрель ), а 
специально -подготовительный (ноябрь-декабрь, апрель-май). 
Соревновательный период приходится в первом случае на декабрь-
февраль, втором на май-июль. В соревновательном периоде тоже два этапа -  
этап ранних стартов (декабрь и май)  и этап главных соревнований (февраль 
и июль). Неотъемлемой частью подготовки в годичном цикле является 
переходный период, который приходится на август месяц. 
Задачи этапа углубленной специализации  или подготовки к высшим 
достижениям: 
- совершенствование специальной физической подготовленности; 
- совершенствование техники избранной дисциплины; 
- совершенствование психологической подготовленности; 
- приобретение  опыта выступлений  в ответственных соревнованиях. 
Тренировка бегуней на 400м на весеннем этапе подготовительного 
периода несколько отличается от тренировки в осенне-зимнее время. С 
выходом спортсменок на беговые дорожки стадионов открывается 
возможность тренироваться на полной дистанции. В это время особое 
внимание уделяется формированию и совершенствованию ритма бега, 
совершенствованию физических качеств, двигательных навыков и техники 
бега в структуре соревновательной. Параллельно с этим на весенне-летнем  
этапе подготовительного периода увеличивается объём спринтерского бега и 
бега, направленного на повышение уровня скоростной выносливости бегуней 
на 400м (бег на отрезках свыше 100м).  
Соревновательный период. 
Для того, что бы хорошо пробежать дистанцию 400 метров необходимо 
должным образом уметь распределять свои силы, что бы на финише 
зажатость была минимальной. Первые 50 метров бега по дистанции должны 
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быть максимально быстрыми, следующие 150 метров нужно бежать ровно, 
держать ритм и скорость бега и при этом держать в расслаблении верхний 
плечевой пояс. 
После прохождения отметки в 200 метров необходимо входить в вираж 
не теряя скорость, не опуская колени. Необходимо сохранить всю технику 
спринтерского бега. Как правило, те, кто отрабатывает этот поворот, имеют 
преимущество, что бы выиграть забег. Последние же метры дистанции, как 
правило, самые тяжелые. По этому, очень важно до самого финиша 
оставаться расслабленными. Один из способов для достижения этого, 
уделить достаточное внимание своим движениям, своей технике. 
Главной целью бегуней на 400м в соревновательном периоде является 
развитие специальных физических качеств и технического мастерства (как 
фундамента для спортивного совершенствования на следующем этапе 
многолетней подготовки).  
Техника спринтерского бега требует постоянного совершенствования, 
так как без правильного выноса бедра, постановки стопы на опору, 
отталкивания и фазы полета, а так же техники работы рук, невозможно 
достичь высокого спортивного результата. Поэтому тренеры и спортсмены 
на протяжении всей спортивной карьеры ищут новые методики и средства 
подготовки, к одним из таких средств и относятся различные эспандеры и 
амортизаторы. 
 Специализированные тренажеры применяют не только для повышения 
уровня общей и специальной  физической подготовленности спортсменов, но 
и для того что бы увеличить степень воздействия на те или иные 
функциональные системы и восстановления после травм. Некоторые 
специалисты в подготовке легкоатлетов используют координационные 
лестницы, отягощения на конечностях и туловище, тяговые устройства.  
Для оценки эффективности применения латексных эспандеров и 
амортизаторов мы провели опрос тренеров города Белгорода, который 
показал, что при помощи специализированного инвентаря в упражнениях 
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динамического и статического характера совершенствуются такие 
разновидности мышечной силы, как: «взрывная сила» (76% респондентов), 
«быстрая сила», силовая выносливость (80%) и максимальная сила (78%).  
Необходимо отметить, что показатели «взрывной силы», столь 
необходимые в скоростно-силовых видах спорта, качественно увеличиваются 
в результате использования изометрических упражнений, в сочетании с 
динамическими. Важно, также правильно использовать в практике 
статодинамические упражнения на отдельных этапах подготовки 
легкоатлетов, на что указывают более 80% опрошенных респондентов. 
 
 
Рис.1 Результаты анкетирования использования специализированного 
инвентаря для совершенствования силовых способностей в тренировочном 
процессе в легкоатлетических скоростно-силовых видах (%). 
 
При помощи специализированного инвентаря в отдельных 
упражнениях, 88% респондентов отмечают повышение частоты движений, 
78%-повышения скорости одиночного движения, 76%-быстроты 














Рис.2 Результаты анкетирования использования специализированного 
инвентаря для совершенствования скоростных способностей в 
тренировочном процессе в легкоатлетических скоростно-силовых видах (%).  
 
В ответах респондентов о значении упражнений с использование 
специализированного инвентаря на совершенствование общей и специальной 
выносливости можно отметить следующее: 94% респондентов выделяют 
качественное улучшение показателей силовой выносливости, 78%-
скоростной, 82%-скоростно-силовой. Необходимо отметить, что улучшение 
показателей менее выражено в координационной (72%) и общей (62%) 
выносливости спортсменов (рис.3). 
 
 
Рис.3 Результаты анкетирования использования специализированного 
инвентаря для совершенствования выносливости в тренировочном процессе 































Так же, нами был проведен анализ протоколов соревнований ЦФО по 
легкой атлетике, анализировались результаты летнего соревновательного 
сезона 2017 и 2018 годов.  Во внимание были взяты результаты  десяти 
квалифицированных спортсменов, использующих в своей подготовке 
латексные эспандеры,  из которых, пятеро спортсменов  специализируются в 
беге на средние дистанции и пятеро в спринтерском беге. Результаты 
соревнований свидетельствуют о том, что у 70% бегунов результат 
улучшился и у 30% остался на том же уровне. Так, у бегунов 
специализирующихся в беге на 1500 метров: Чужинова Владислава прирост 
составил 0,51с., Рухлиной Полины - 0,92с., Науменко Алексей -1,2с., в 
среднем  прирост результатов составил 0,87с. 
 В свою очередь, у бегунов специализирующихся в спринтерском беге: 
Бычковой Марины прирост составил 0,46 с.,  Ботвиновой Кристины - 0,53с., 
Яковлева Всеволода - 0,56с., Рощупкиной Юлии - 0,84с., в среднем прирост 
результатов составил 0,59с. 
 
 
Рис. Динамика результатов соревновательной деятельности  бегунов на 
средние и короткие дистанции в летних соревновательных сезонах 2017 и 
2018 г.г. 
В настоящее время, в спорте высших достижений большая 
конкуренция, поэтому поиск новых средств и методов подготовки очень 












внедрение новых технологий и оборудования позволяет рассчитывать на 
высокий спортивный результат. 
 
3.2 Динамика соотношения основных тренировочных средств 
круглогодичной  тренировки   бегуньи на 400м  
 
В подготовке бегуньи на 400 метров использовались специальные 
тренировочные средства различной направленности - силовой, беговой  и 
прыжковой.  
Сравнительный анализ применяемых  средств беговой направленности 
в годичном  цикле квалифицированной бегуньи на 400 метров, выявил 
следующие особенности распределения их по интенсивности. Так, в первом 
полугодичном цикле на общеподготовительном этапе скорость в беге на 
отрезках 600м составляла менее 80% (сентябрь-октябрь), на специально-
подготовительном (ноябрь-декабрь) – увеличилась до 85-87%.  В беге на 
отрезках 500м скорость увеличивалась соответственно с 85% до 93-95%, в 
беге на 350м с 80% до 87-90%, в беге на 300м с 76-78% до 85-88%, в беге на 
200м с 75-80% до 85-90%, и в беге на 150м с 80-82% до 91-93% 
соответственно. В контрольных упражнениях в зимнем соревновательном 
периоде спортсменка в беге на 150м и 300м показала результаты(0,3с и  0,5с - 
соответственно). 
Во втором полугодичном цикле на общеподготовительном этапе 
скорость в беге на 600м составляла  80%, на специально-подготовительном 
(март-апрель) – увеличилась до 87-90%.  В беге на отрезке 500м скорость 
увеличивалась соответственно с 85-87% до 93-95%, в беге на 350м с 85% до 
90-96%, в беге на 300м с 80-82% до 86-90%, в беге на 200м с 75-80% до 88-
90%, и в беге на 150м с 78  -80% до 91-93% - соответственно. 
В таблице 3.1 представлены основные средства тренировки их 
распределение и последовательность включения по этапам  годичного цикла.  
  Таблица 3.1 
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Схема применения  основных беговых средств тренировки 
квалифицированной бегуньи на 400 м  в годичном цикле 
 





объема в, % 
Беговая алактатно-анаэробная 






гликолитическая (бег на 





(смешанная) (бег на отрезках 
свыше 100м) 















В схеме беговой подготовки отраженной в таблице 3.1 показана 
структура нагрузки в зависимости от периода подготовки. Таким образом, 
наглядно видно в каком месяце начинается подготовка в более плотном 
режиме. Базовая подготовка начинается в ноябре и марте - этот этап в 
основном всегда выпадает на учебно-тренировочные сбор. В декабре и мае 




Схема применения  специальных скоростно - силовых средств 
тренировки квалифицированной бегуньи на 400 м  в годичном цикле 
Нагрузка направленность Объем Максимальная величина 
приходится на 
От годового 
объема в, % 
Скоростно-силовая  (прыжковые 
упражнения) 














Прыжковые упражнения  на базовом этапе подготовки использовались 
в большом объеме во временном интервале октябрь-ноябрь, в период 
подготовки к зимнему сезону, и март-апрель в период подготовки к летнему 
сезону.   
В малом объеме прыжковые упражнения использовались в 
предсоревновательном этапе - декабрь, май. 
Таблица 3.3 
 
Схема применения  специальных силовых средств тренировки  
квалифицированной бегуньи на 400 м  в годичном цикле 
 
Нагрузка направленность Объем Максимальная величина 
приходится на 
От годового 
объема в, % 
Силовая (упражнения с 
отягощениями) 




Силовая (упражнения с 
отягощениями) 





Силовые средства тренировки в большом объеме использовались на 
базовом этапе подготовки  ноябрь и начало декабря (осенне-зимний сезон), 
март- апрель (весенне-летний сезон). В предсоревновательном этапе  и 
соревновательном периоде упражнения силовой направленности  
использовались в малом объеме, но с максимальным весом в январе-феврале 
и майе-июле (летний сезон). 
В осенне-зимнем и весенне-летнем соревновательном периодах 
величина нагрузки анаэробного-гликолитического характера (бег на отрезках 
свыше 100м со скоростью 91-100%) снижается на 40-60% по сравнению с 
объемом нагрузки на специально-подготовительных этапах и составляет 5-
8% в месяц от годового объема. Объем прыжковых упражнений и 
упражнений с отягощениями в соревновательных периодах также снижается 
на 40-70% по сравнению с подготовительным, а скоростно-силовая 
подготовка ведется в поддерживающем режиме.  
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Таким образом, на общеподготовительных этапах подготовки 
преимущественно выполняется беговая нагрузка аэробной и смешанной 
(аэробно-анаэробной) направленности в сочетании с упражнениями 
специальной силовой подготовки (прыжковые упражнения и упражнения с 
отягощением). На специально-подготовительных и соревновательных этапах 
доминирует нагрузка алактатно-анаэробной и гликолитической 
направленности. 
 
3.3 Анализ результатов контрольных испытаний  в период 
подготовки к осенне-зимнему и  весенне-летнему сезону 
Изучив результаты контрольных испытаний двух периодов подготовки 
(осенне-зимнего и весенне-летнего), можем наблюдать прирост изучаемых 
результатов (таблицы 3.4 и 3.5) 
Таблица 3.4 
Результаты контрольных упражнений (прикидок) в период подготовки к 
осенне-зимнему сезону 


























































Рис. 3.1  Изменение результатов контрольных упражнений (в %), (прикидок) 
в период подготовки к осенне-зимнему сезону 
В период подготовки к осенне-зимнему сезону (2014-2015год) были 
проведены контрольно-подготовительные тренировки, которые были связаны 
с пробеганием смежных и основных дистанций. Проанализировав результаты 
таблицы 3.2 и сравнив их с представленными данными таблицы 3.1, выявили, 
что все результаты приближены к оптимальным величинам нагрузки 
(таблица 2.1). В среднем результаты хуже на 0.2-0.3 секунды. За весь период 
подготовки к осенне-зимнему сезону  включались различные средства и 
методы, с увеличенным объемом средств прыжковой и силовой 
направленности.  Проводя анализ выполненной беговой работы в течение 
сезона, и достигнутого результата можно сделать вывод о том, объем, 
интенсивность и распределение беговых средств в осенне-зимнем периоде 
оказался достаточно эффективным. 
 Таблица 3.5 
Результаты контрольных упражнений (прикидок) в период подготовки 
к весенне-летнему сезону 






































































Рис. 3.1  Изменение результатов контрольных упражнений (в %), (прикидок) 
в период подготовки к весенне-летнему сезону 
 В период подготовки к весенне-летнему сезону (2015год) были 
проведены контрольно-подготовительные тренировки,  которые были 
связаны с пробеганием смежных и основных дистанций. Проанализировав 
имеющиеся результаты представленные в таблице 3.2 выявили, что они 
превышают оптимальные величины беговой тренировочной нагрузки 
(таблица 2.1) и  соревновательные результаты осенне-зимнего сезона 
(таблица 3.1)    в среднем на 2-3 секунды.  Результат в беге на 600 метров на 
0,9 с лучше, что значительно превышает средние показатели пробегания 
длинных отрезков в тренировке. Видимо, это связано с тем, что 
использование средств целенаправленного развития силовой выносливости в 
весенне-летнем периоде показало что, с помощью силовых упражнений, 
направленных на развитие выносливости мышц-разгибателей (что 
предотвратит укорочение бегового шага), и упражнений, направленных на 
повышение уровня скоростно-силовых качеств мышц-сгибателей (что 

















100м 150м 200м 300м 350м
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позволяют добиться меньшего снижения темпа беговых движений. При этом, 
удалось  добиться меньшего падения скорости в конце дистанции, о чем 
свидетельствует результат в беге на 350м. 
Таким образом, при проведении традиционных беговых тестов удается 
комплексно оценить реализацию различных составляющих специальной 
подготовленности бегуньи на 400м и определить факторы, лимитирующие 
достижение более высоких спортивных результатов. 
 
                3.4 Анализ  соревновательных результатов бегуньи на 400м, в 
осенне-зимнем и весенне-летнем соревновательном периодах 
 
Анализ динамики результатов соревновательной деятельности 
показывает, что в течение двух месяцев осенне-зимнего соревновательного 
периода участница эксперимента (Хорошилова Е.Ю.)  улучшила результаты 
бега на 400м на 0,7% (с 56,17с до 55,82с) (Рис.3.1). В весенне-летнем 
соревновательном периоде прирост результатов составил 1,4% (с 56,4 с до 
55,67 с), что свидетельствует о превышении темпа прироста результатов в 
осенне-зимнем соревновательном периоде. 
 
Рис.  3.1 Динамика результатов соревновательной деятельности  
бегуньи на 400 м в первом (зимнем) и втором (летнем) соревновательном 






















Лучший результат в осенне-зимнем соревновательном периоде бегуньи 
на 400м превышает норматив МС России в закрытых помещениях на 1,2% 
(55,82с и 55,15с соответственно), а весенне-летнем на открытом стадионе на 
2,9% (55,67с и 54,05с соответственно). По завершению  первого 
полугодичного цикла спортсменка в зимний стартах, была близка к 
выполнению норматива МС России в беге на 400м в закрытых помещениях, 
чем в летних, главных стартах. 
Но спортивный результат сам по себе не несет  в должном объеме 
информации об уровне развития специальной выносливости, поскольку он 
зависит от многих других факторов. Поэтому,  был определен индекс 
специальной  выносливости (ИСВ) - показатель отношения  
средней скорости при прохождении  соревновательной дистанции 
 к скорости, зарегистрированной при прохождении короткого (эталонного) 
отрезка. Чем ближе величина ИСВ к 1, тем выше уровень специальной 
выносливости. 
Так, если в осенне-зимнем соревновательном периоде показатель ИСВ 
изменялся от соревнования к соревнованию от 2,02 до 1,65, то в весенне-
летнем соревновательном периоде он удерживался стабильно на уровне 1,6. 
Это свидетельствует о том, что подготовка во 2-ом макроцикле улучшила 
специальную выносливость спортсменки. Однако, уровень специальной 
выносливости остается лимитирующим фактором у Хорошиловой Е. в 
достижении более высокого спортивного результата.  
Сравнительная оценка динамики развития специальной выносливости у 
спортсменки в осеннее-зимнем и весеннее-летнем циклах подготовки, 
позволил своевременно внести коррекции в тренировочный процесс, что 
позволило  Хорошиловой Елене с результатом 55,67с одержать победу в 
чемпионате и первенстве ЦФО России по легкой атлетике в беге на 400м. 
Полученный фактический материал был использован для коррекции 





1. Анализ научно-методической литературы показал, что бег 400 м 
относится к наиболее трудным упражнениям спринтерского характера и 
предъявляет исключительно высокие требования к организму спортсмена. 
Для достижения высоких спортивных результатов на этой дистанции 
необходимо иметь отличную технику бега и высокий уровень развития 
скоростных качеств, скоростной и силовой выносливости. В настоящее время 
разработаны общедоступные, традиционные средства и методы, 
направленные на совершенствования специальной физической 
подготовленности  бегунов и бегуний на 400 м. 
2.  Годичный цикл тренировки квалифицированной бегуньи на 400 м 
строится по сдвоенному варианту планирования, широко используемому в 
циклических скоростно-силовых видах спорта. Большой цикл состоит из 
пяти периодов: двух подготовительных, двух соревновательных и 
переходного. Содержание, и объем средств двух этапов специальной 
(базовой) подготовки, ориентирован на достижении запланированного 
уровня подготовленности к началу каждого  соревновательного периода. В 
первом подготовительном периоде такой этап приходится  на ноябрь-
декабрь, а второй – март-апрель.  
3. Распределение тренировочных средств специальной направленности,  
условия их выполнения и величина нагрузки в 1-ом и 2-ом полугодичном 
циклах подготовки квалифицированной бегуньи на 400м имели 
определенные отличия. Так, на общеподготовительных этапах подготовки 
преимущественно выполняется беговая нагрузка аэробной и смешанной 
(аэробно-анаэробной) направленности в сочетании с упражнениями  силовой 
направленности (прыжковые упражнения и упражнения с отягощением). На 
специально-подготовительных и соревновательных этапах доминирует 
нагрузка алактатно-анаэробной и гликолитической направленности.  
Во втором полугодичном цикле (весенне-летнем) подготовки были 
включены  силовые упражнения, направленные на развитие  выносливости 
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мышц-разгибателей (что предотвратит укорочение бегового шага), и 
упражнения, направленные на повышение уровня скоростно-силовых качеств 
мышц-сгибателей (что позволило добиться меньшего снижения темпа 
беговых движений). Результаты беговых тестов ( 300м, 350м) подтверждают, 
что спортсменке удается добиться меньшего падения скорости в конце 
дистанции. 
4. Специализированный инвентарь довольно широко применяется в 
подготовке легкоатлетов различной квалификации, он используется ни 
только при подготовке спринтеров, но и барьеристов, прыгунов, стайеров. 
Данная методика  стала популярна в связи с необходимостью поиска новых 
подходов и средств подготовки, которые могли бы способствовать 
увеличению функциональных показателей спортсменов, и как следствие 
достижение ими высоких спортивных результатов. 
5. Представленная методика является  распространенной при 
подготовке квалифицированных легкоатлетов, о чем свидетельствует анализ 
проведенного анкетирования. Её эффективность доказывает высокий 
спортивный результат спортсменов, применяющих данную методику с своей 
подготовке. 
6. Анализ динамики результатов соревновательной деятельности 
показывает, что в течение двух месяцев осенне-зимнего соревновательного 
периода участница эксперимента (Никулина Е.Ю.)  улучшила результаты 
бега на 400м на 0,7% (с 56,17с до 55,82с). В весенне-летнем 
соревновательном периоде прирост результатов составил 1,4% (с 56,4 с до 
55,67 с). Темп прироста результата на основной дистанции в  весенне-летнем 
сезоне в два раза превышает прирост в  осенне-зимнем соревновательном 
периоде. 
7.  Использование беговых тестов для оценки специальной физической 
подготовленности спринтеров максимально приближенных к 
соревновательным, позволяет выявить факторы, лимитирующие рост 
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спортивных результатов и точнее определить средства целенаправленного 
воздействия на слабые стороны специальной подготовленности. 
8. Сравнительный педагогический эксперимент позволил выявить 
недостатки физической подготовленности бегуньи в осенне-зимнем периоде 
подготовки и  определить средства целенаправленного воздействия на 




























Данную методику рекомендуется использовать спортсменкам 
девушкам на этапе углубленной  спортивной специализации, когда организм 
спортсменки подготовлен к большим тренировочным нагрузкам.  
В осенне-зимнем сезоне подготовительного периода, 
продолжительностью 3,5месяца,  выполняется работа в большом объеме. На 
общеподготовительном этапе (сентябрь-октябрь) рекомендуется 
использовать кроссовую подготовку, пробегание  600, 500, 400, 350 и 300м с 
малой интенсивностью. Так же здесь добавляются прыжковые упражнения 
по прямой поверхности (табл.2.2). 
На специально-подготовительный  этапе (ноябрь-декабрь) в беговой 
подготовке рекомендуется использовать пробегание дистанций: 100, 150, 
200, 250, 300 и 350м с нарастающей интенсивностью (табл.2.1). В прыжковой 
подготовке упражнения выполняются в горку (табл.2.2). Силовая подготовка 
на данном этапе используется 3 раза в неделю (табл.2.3) 
Соревновательный период, продолжительностью два месяца, 
подразделяется на два этапа: этап ранних стартов и этап главных стартов. 
 Этап ранних стартов выпадает на декабрь, сюда так же можно отнести  
контрольные испытания(прикидки). На данном этапе планомерно снижаются 
объемы нагрузки беговых, прыжковых и силовых нагрузок, повышается 
интенсивность и приближена к максимальной. 
На этапе главных стартов интенсивность силовых и беговых средств 
подготовки максимальная, прыжковые упражнения исключаются. 
Для подготовки к весенне -летнему сезону подготовительный период, 
продолжительность три месяца, работа выполняется в большом в объеме. На 
общеподготовительном этапе (март-апрель) рекомендуется использовать 
кроссовую подготовку, пробегание  600,500, 400,350 и 300м с малой 
интенсивностью. Так же здесь добавляются прыжковые упражнения по 
прямой поверхности (табл.2.2). 
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На специально-подготовительный (апрель-май) в беговой подготовке 
рекомендуется использовать пробегание дистанций: 100, 150, 200, 250, 300 и 
350м с нарастающей интенсивностью (табл.2.1). В прыжковой подготовке 
упражнения выполняются в горку с использованием скипинга и скипинга с 
лыжей по стадиону. Силовая подготовка на данном этапе осуществляется 3 
раза в неделю с  использованием латексных резинок (табл.2.4). 
Соревновательный период, продолжительностью три месяца, 
подразделяется на два этапа: этап ранних стартов и этап главных стартов. 
 Этап ранних стартов выпадает на май, сюда так же можно отнести  
контрольные испытания (прикидки). На данном этапе планомерно 
снижаются объемы нагрузки беговых, прыжковых и силовых нагрузок, 
повышается интенсивность , она приближена к максимальной. 
На этапе основных стартов (июль) интенсивность силовых, беговых и 
прыжковых средств подготовки максимальная. 
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Анкета для тренеров по легкой атлетике 
Уважаемые тренеры! 
Мы предлагаем Вам принять участие в анкетировании. Ваши ответы 
помогут нам оценить пути повышения эффективности  физической 
подготовки квалифицированных легкоатлетов. 
Для заполнения анкеты Вам необходимо выбрать один или несколько 
ответов, соответствующих Вашему мнению. 
Анкета анонимная- указывать свою ФИО не обязательно. 
Вопросы анкеты: 




2). Какой стаж тренерской деятельности Вы имеете?  Указать 
сколько лет ___________________________________________________ 
3). Имеете/имели ли Вы опыт подготовки квалифицированных 
легкоатлетов? ( указать  спортивный разряд) 
□ Имею/имел(а)_________________________________________ 
□ Не имел(а)/не имею 
4) В каком виде легкой атлетики Вы специализируетесь как 
тренер? 
□ прыжки в длину 
□ прыжки в высоту 
□ прыжки с шестом 
□ спринтерский бег  
□ стайерский бег 





4) Какие снаряды и  оборудование Вы используете в  
тренировочном процессе? 
     □  дорожки  
□ штанга 
□ гири 
□ гантели, манжеты, амортизаторы, эспандеры, н/мячи и т.п. 
□ латексные эспандеры 
□  тренажеры  
- избирательного воздействия для ОФП 
- для специальной подготовки 
□ свой вариант____________________________________________ 
5) В каких целях вы используете латексные эспандеры (или другие 
средства «искусственной управляющей среды»)? 
□ Восстановление после травм 
□ Повышение уровня общей физической подготовленности спортсменов 
□ Увеличить степень воздействия на те или иные функциональные системы 
□ Повышение уровня специальной подготовки спортсменов 
□ Не использую 
□ Свой вариант ответа______________________________________________ 
6). Считаете ли Вы эффективной методику тренировки 
легкоатлетов с латексными эспандерами ? 
□ считаю 
□ не считаю 
□ затрудняюсь ответить 
7). На Ваш взгляд, какие физические качества эффективно 
развиваются/совершенствуются  с применение латексных эспандеров в 
подготовке легкоатлетов? (оцените от 1 до 5 развитие каждого 
физического качества?) 
                                                      1                    2                        3                      4                       5 
 
1. Силовые: 




- быстрая сила                            □                  □                       □                      □                      □ 
-силовая выносливость             □                  □                       □                      □                      □ 
 2. Выносливость: 
-общая                                         □                  □                       □                      □                      □ 
-специальная:                             □                  □                       □                      □                      □ 
-скоростная                                □                  □                       □                      □                      □ 
-скоростно-силовая                   □                  □                       □                      □                      □ 
-силовая   
 - координационная                   □                  □                       □                      □                      □ 
3.Быстрота: 
-быстрота двигательной            □                  □                       □                      □                      □ 
реакции 
-скорость одиночного                □                  □                       □                      □                      □ 
движения 
- частота движения   
- способность  к  
быстрому началу  
движения (ускорению)                □                  □                       □                      □                      □ 
4. Гибкость: 
-динамическая                            □                  □                       □                      □                      □ 
-активная                                     □                  □                       □                      □                      □ 
-пассивная                                   □                  □                       □                      □                      □ 
5.Координация: 
-общая                                         □                  □                       □                      □                      □ 
-специальная                              □                  □                       □                      □                      □ 
 
8). Какие мышечные группы  Вы тренируете с помощью 
латексных эспандеров? (можно выбрать несколько вариантов ответа) 
□Мышцы рук 
□Мышцы ног 
□Мышцы пресса  
□Мышцы спины  
9) С какого этапа многолетнего тренировочного процесса следует 
использовать латексные эспандеры? 
- этап начальной подготовки (1-2-3 год обучения) 
- этап начальной специализации (4-5 год обучения) 
- этап углубленной специализации (6-7 год обучения) 
- этап совершенствования спортивного мастерства  
- этап высшего спортивного мастерства 
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10). Уточните, период, этап годичного цикла  тренировки в котором 
Вы  применяете латексные эспандеры (или другие снаряды или 
оборудование)?  (Возможны несколько вариантов) 
 
 
Подготовительный  период                                                        Соревновательный период 
  
общеподго-              специально-                                                                        предсоревно-               этап                       этап       
товительный            подготовительный                                                            вательный                    ранних                  основных 
этап                             этап                                                                                       этап                               стартов                 соревнований 
                                                                      
                                                                                                                        
втягивающий      базовый1    базовый2      контрольно-                                          предсоревно-          соревно-                 соревно-             отбо-     главные  









































Спасибо, Вам за участие! 
